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TOUS CES ARTICLES SONT DISPONIBLES À LA BOUTIQUE JUDO 


EN PROJET : Livret pratiquant sur le Nage No Kata (disponible à la Coopérative 2007/2008) 

• DVD sur le Nage No Kata Livret enseignant sur le Nage No Kata • Planche sur le Katame No Kata 

(disponible à la Coopérative 2007/2008) • Planche sur le Gonosen (disponible à la Coopérative 2007/2008) 


Crédit photo: D. Boulanger, Kodokan. Idéogrammes: Maître Seïjun (Mme Awazu) 
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évelopper le judo aujourd’hui, c’est ouvrir à 
l’ensemble de nos pratiquants l’accès à ses valeurs 
éducatives, et transmettre aux nouvelles généra¬ 
tions toute sa richesse technique et culturelle dont 
les professeurs sont les garants. 

C’est bien ces vertus éducatives qui donnent à notre 
discipline cette spécificité reconnue de tous, et qui 
rassemblent les judokas au sein d’une grande famille 
fondée sur le respect de ces valeurs. 

À ce titre, dans sa politique de développement, la 


reaerauon rrançaise ae juao sounaue placer rensei¬ 
gnement du kata au cœur de son action comme une 
composante essentielle de la pratique du judo pour 
l’ensemble de la population fréquentant nos clubs. 


Mettre en avant 
les valeurs et 
les principes du judo 

' J 


Progresser 
en judo 


Intéresser 
l’ensemble de notre 


population 


* Culture, 

philosophie 2 

Méthodologie 3 

Témoignages 4 


Pratiquer le judo 
de manière juste 
et efficace 


ou apprendre et progresser avec le kata 


FF judo 
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QU'EST-CE DONC QUE LE KATA? 

~ ir 

chaque judoka connaît ce que l'autre va faire, 
conque mise en «LTo^Lne m P a°sM?a U de , '| 1 | U "? , q “ e< ~ 


UN PEU 
D'HISTOIRE 

À l’époque de Jigoro Kano (1863-1938) fon¬ 
dateur du judo, plusieurs katas existaient 
déjà dans les différentes écoles du Japon et 
principalement dans celles qu’il fréquentait : 
les écoles de Kito et de Tenjinshinyo. 

Ces katas utilisaient pour la plupart des sab¬ 
res, des poignards, ou se pratiquaient 
avec des vêtements particuliers. 
Maître Jigoro Kano Kano décida alors de créer des katas 



correspondant davantage à son époque, et 
mieux adaptés aux techniques utilisées en 
randori de judo. 

Ainsi furent créés le Nage No Kata, le Katame 
No Kata, le Ju No Kata, et le Kime No Kata. Il 
conserva tout de même le Koshiki No Kata 
de l’école de Kito, qu’il considérait comme 
celui qui démontrait le mieux les principes 
de base du judo. 

Chaque kata fut donc façonné après de nom¬ 
breuses années de travail et de recherches, 
ils ne furent, pour la plupart, mis en forme 
définitivement que vers 1906, lors des réuni¬ 
ons du Butokukai, réunions présidées par 
Kano, entouré des plus grands maîtres des 
dernières écoles de Ju Jutsu existantes. 
Ainsi au départ, vers 1884, Le Nage No Kata 
ne comportait qu’une dizaine de techniques, 
il ne fut achevé sous sa forme définitive qu’en 
1906. 

Il en est de même pour la plupart des autres 
katas ; mais le seul qui reste « non terminé » 
par Kano est l’Itsutsu No Kata. 

D’autres katas pratiqués aujourd’hui en France 
on été créés un peu plus tard : Le Go No Sen 
crée en 1910 au sein de l’université de Waseda, 
et le Goshin jitsu crée en 1956 par une com¬ 
mission d’experts du Kodokan. 


LE KATA COMME 
MOYEN DE 

PROGRESSER EN JUDO 

Maître Jigoro Kano, a donc créé au cours de 
sa vie, plusieurs katas ou chacun d’entre eux 
met en évidence des principes de base et des 
fondamentaux techniques du judo. Destinés 
à faciliter la compréhension de notre disci¬ 
pline, les katas permettent une progression 
sincère et efficace dans notre pratique per¬ 
sonnelle du judo. • 
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Meilleur emploi 
de l'énergie 


PRINCIPES DU JUDO 

ET LE KATA 


L’adaptation dans la pratique du kata est perma¬ 
nente, puisqu’il s’agit d’apprendre ou de mettre en 
évidence la capacité à ne jamais s’opposer physi¬ 
quement, mais à rendre fluide, précis et efficace 
l’ensemble des gestes de Tori et Uke. 

Ju : l’adaptation* principe de non résistance qui invite 
à s’élever dans la pratique au-delà de l’opposition des for¬ 
ces musculaires, pour atteindre un véritable contrôle des 
lois subtiles du mouvement, du rythme, de l’équilibre, des 
forces. Ju est une attitude. 

Le principe du meilleur emploi de l’énergie est éga¬ 
lement mis en évidence dans le kata, quand il s’agit 
d’utiliser l’action du partenaire à son profit, dans 
un souci d’efficacité maximum. 

Seiryoku Zen Yo : meilleur emploi de l’énergie* suggère 
l’application à tout problème de la solution la plus perti¬ 
nente, agir juste au bon moment, utiliser la force et l’inten¬ 
tion de l’adversaire. Il incite à une recherche constante de 
perfection, Seiryoku Zen Yo est un idéal. 

L’entraide: Le kata se pratique à deux, les principes 
du judo ne peuvent se démontrer seul, le kata app¬ 
rend à se rendre disponible pour l’autre, et être à 
l’écoute de l’autre dans la recherche d’efficacité et 
de progrès. 

Jita Yuwa Kyoei : prospérité mutuelle par l’union des 
forces* suggère que la présence du partenaire, du groupe 
est bénéfique à la progression de chacun, les progrès indi¬ 
viduels passant par l’entraide. Jita Yuwa Koei est une prise 
de conscience. 

* La charte du Judo 




Entraide et prospérité 
mutuelle 
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REPERES SUR LES DIFFERENTS KATAS 
ET LEUR INTÉRÊT PÉDAGOGIQUE 





NAGE NO KATA 
«formes de projections» 

Met en évidence la construction 
d’une projection : déséquilibre, 
placement, projection, selon diffé¬ 
rentes opportunités d’attaques ou 
de déplacements. 

Il constitue une base d’étude fon¬ 
damentale du judo debout par 
la recherche de l’attitude, 
des déplacements, d’une 
dynamique d’exécution, 
de la maîtrise de la 
chute... 


GOSHIN JITSU «formes de défenses» 


Permet d’apprendre à esquiver, parer et contrôler 
l’attaque à main nue ou armée d’un agresseur. 

Il permet d’améliorer la prise de décision, la rapi¬ 
dité d’exécution et la précision des gestes. 


KATAME NO KATA «contrôles au sol» 

Suite logique de la projection, il permet d’appren¬ 
dre les techniques de contrôle, de strangulation et 
de luxation, et de mieux comprendre la logique du 
combat au sol. Il requiert un dynamisme d’exécu¬ 
tion répondant aux actions réactions des deux par¬ 
tenaires. 

Il forme avec le Nage no kata, le Randori No Kata. 


KOSHIKI NO KATA 
«kata des formes anciennes» 

Effectué à l’origine en armure de samouraï, 
il représente le kata le plus proche du com¬ 
bat réel. 

Il illustre parfaitement les principes de base 
0 du judo telles les notions d’équilibre, de 
mise en déséquilibre, d’actions réactions, 
d’utilisation du poids de corps dans la 
recherche d’efficacité. 



KIME NO KATA 
«kata de décision ou 
de défense» 

Représente un combat de 
vie ou de mort, qui décide 
de la victoire ou de la 
défaite. 

Il permet de travailler les 
différentes formes d’es¬ 
quive du corps, et de 
contrôles efficaces pour 
neutraliser l’attaque du 
partenaire (à main nue 
ou armée) au moyen 
de projections, clés 
ou strangulations. 

Il nécessite une prise 
de décision rapide et 
des réponses tech¬ 
niques justes, préci¬ 
ses et définitives. 



> 
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JU NO KATA 
«kata de la 
souplesse» 

Permet d’étu¬ 
dier les princi¬ 
pes d’équilibre et de déséquilibre, 
de reprise d’initiative, d’attaque et 
de défense, de non résistance. 

L’exécution lente et fluide des mouve¬ 
ments, facilite la compréhension des 
techniques tout en montrant la per¬ 
manence du contrôle et l’utilisation 
de la mobilité dans tous les plans de l’espace. 


i 




Xà 


ITSUTSU NO KATA 
«principes physiques universels» 
demeure un kata inachevé 

Permet d’illustrer les lois de la dynamique du mou¬ 
vement et de l’équilibre des forces entre elles, en 
rapport avec le judo. 


GO NO SEN «kata des contres» 

Démontre la manière d’utiliser à son profit, une 
attaque du partenaire, par une autre meilleure et 
définitive. Les principes d’esquive et de reprise d’i¬ 
nitiative sont mis en avant. 

Chaque mouvement ou déplacement du corps 
demandent une grande précision gestuelle et un 
bon «timing», par rapport à l’attaque initiée. 


ALORS COMMENT 
x ENSEIGNER LE KATA? 

L’enseignant doit évidemment avoir 
une bonne connaissance de l’activité, 
mais il doit aussi disposer d’une cer¬ 
taine habileté à l’enseigner. 

Plutôt de travailler les katas en cours spéci¬ 
fique, en stage, ou en fin de cours; l’ensei¬ 
gnant peut aussi les faire découvrir, les faire 
comprendre et les faire apprécier autrement : 
il est par exemple, toujours possible d’inté¬ 
grer un principe technique du kata dans un 
cours de judo, de les transposer directement 
dans des situations d’études techniques pou¬ 
vant évoluer sur des Geiko et des Randoris 
et ce au cours d’une même séance. 

Ainsi pratiqué, judo et kata forment un 
tout indissociable. 

Maître Jigoro Kano fondateur du judo le conce¬ 
vait ainsi : le Randori (forme d’expression 
libre), et le kata (expression formelle) cons¬ 
tituent deux éléments complémentaires et 
indispensables à la pratique et à la compré¬ 
hension du judo. # 





« Les katas de judo sont précisément la grammaire 
dans une phrase, les randoris sont comme les exercices 
de rédaction» 
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LE KATA POUR QUI? 


Le débutant étudiera par exemple dans le 
Nage No Kata la bonne façon de saisir à droite 
comme à gauche, et apprendra à se dépla¬ 
cer en recherchant la bonne posture. 

Le judoka plus confirmé trouvera un moyen 
d’apprendre à construire une attaque en conti¬ 
nuité, sans rupture de rythme et étoffera son 
éventail technique dans différents déplace¬ 
ments à droite comme à gauche. 

Le compétiteur quant à lui, pourra par exem¬ 
ple y étudier le principe d’action réaction qu’il 
rencontrera face à un partenaire en randori 
ou à un adversaire en compétition. 


Ainsi, selon l’objectif pédagogique recherché 
par l’enseignant, l’étude du kata peut com¬ 
mencer à tout âge, à tout niveau pour aider 
à la progression en judo. La recherche pou¬ 
vant s’affiner par la suite en vue d’un but pré¬ 
cis de perfectionnement personnel en kata, 
ou de préparation à un examen de grade. • 


COURS KATA, STAGE... 

Se perfectionner à un moment 
précis dans la pratique du kata 


ETUDE DU KATA 


7 


PRATIQUE 
INTENSIVE DU KATA 
Se préparer à un 
examen de grade 


: 


KATA INTEGRE A UN COURS DE JUDO 
Étudier un principe transposable en judo 
pour progresser dans la pratique 


J 


LE KATA POUR TOUS 

Si le kata représente aux yeux des connais¬ 
seurs l’aspect fondamental et culturel du 
judo, voir et découvrir un kata pour un néo¬ 
phyte, offre une image bien représentative 
de notre discipline : la concentration des judo¬ 
kas, la sérénité qui s’en dégage la précision 



DVD sur les katas pro¬ 
duits par l’école française 
répondent à cette attente, 
et c’est aussi l’objectif 
recherché au travers 
de la planche du Nage 
No Kata (coopérative 
de documents pédago¬ 
giques) qui est disponi¬ 
ble pour l’ensemble de 
nos clubs. 

D’autres outils: DVD et 
supports «écrits» sur le 
Nage No Kata pour les 
pratiquants et les ensei¬ 
gnants sont également 
en cours d’élaboration, et 
annoncent probablement 
de nouvelles productions 


Dans nos activités de clubs également, les 
démonstrations de kata participent à cette 
action. Elles permettent de mettre en avant 
les pratiquants, et de donner une image du 
judo complémentaire à celle de la compéti¬ 
tion, sans doute plus accessible aux yeux 


LES ANIMATIONS KATAS et LE PROJET NATIONAL 


Dans sa politique de développement, la fédé¬ 
ration française considère que le judo dans 
la pluralité de ses activités, peut introduire 
la pratique du kata pour répondre à la moti¬ 
vation et à la spécificité des différents publics 
qui fréquentent l’ensemble de nos clubs. 

Les animaiions «katas» désormais pré¬ 
sentées officiellement dans nos organismes 
décentralisés: départements ou ligues ouverts 
aux judokas jeunes et moins jeunes, vont 
dans le sens de cette démarche. 


du tout public. 


par équipes 2006 à Bercy, une démonstration de kata a été brillam¬ 
ment exécutée par une ancienne athlète de haut niveau et ses élè¬ 
ves, démontrant ainsi que compétition et kata pouvaient s’associer, 
et que ce dernier pouvait aisément s’intégrer dans un grand événe¬ 
ment sportif mondial. 

Mais, la valorisation de la pratique du kata ne peut s’arrêter sur d’u¬ 
niques démonstrations. Pour développer davantage cette pratique, 

les judokas ont nécessairement besoin de supports, et les ensei¬ 
gnants, d’outils pédagogiques appropriés. 


Les cassettes duîs les 


sur d autres katas. 


des gestes, la variété technique, l’efficacité, 
la sécurité, sont autant d’éléments qui met¬ 
tent en avant nos valeurs, et qui contribuent 
à faire apprécier le judo. 

Le kata bien pratiqué et bien expliqué, est 
sans nul doute une facette du judo qui doit 
permettre d’attirer des judokas dans nos 
clubs et de contribuer à les fidéliser. 


CONCLUSION 

Outil de stabilité et de permanence, le Kata est un lien entre tous les 
judokas, permettant de transmettre de génération en génération la 
technique, l’esprit et les principes du judo. 

Les katas possédant une grande valeur pédagogique, les pratiquer 
régulièrement est une des meilleures façons de progresser en judo. 
Ne le perdons pas de vue dans notre pratique quotidienne, sous peine 
de voir disparaître une partie essentielle de notre richesse. 


QUELQUES PAROLES 

D'EXPERTS 


Les professeurs 
doivent être les 
garants de la 
richesse technique et philo¬ 
sophique du judo pour 
chaque génération. 

Une recommandation : «il 
n'existe pas que le judo de 
compétition , étudiez un peu 
plus le judo , étudiez un peu 
plus profondément. » 


Ishiro ABE 10 e dan* 


«L’étude du kata doit se 
poursuivre durant toute la 
vie de judoka, et même s’il 
semble difficile d’atteindre la 
perfection, la seule idée de 
vouloir s’en approcher est 
intéressante. » 


Jacques LEBERRE 8 e dan* 


Le judo est une discipline 
très riche en principes, il faut 
les approfondir jusqu’à ten¬ 
ter de trouver la forme par¬ 
faite. Mais pour cela, il ne 
faut pas se précipiter en fai¬ 
sant l’économie de l’appren¬ 
tissage. 


Maurice GRUEL 8 e dan* 


^source revue judo 

m l 
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